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L'auteure

Journaliste et naturopathe, Isabelle Doumenc utilise ses
deux domaines de compétence pour mettre au service du
grand public des informations sur la santé naturelle. En tant
que journaliste, elle s'est spécialisée dans les enquétes sur
la nutrition et I'impact des pollutions environnementales sur
la santé. Sa formation de naturopathe lui a permis d'étudier
les principes d’élimination de I'organisme et la phytothéra-
pie, deux alliés indispensables & I'évacuation des polluants.
Elle travaille depuis une dizaine d’années sur la pollution des
perturbateurs endocriniens et leurs effets néfastes sur I'orga-
nisme et a trés vite proposé des solutions pour les éviter, a
travers ses consultations, conférences ou formations de per-
sonnel médical. Le but de ce livre est d'offrir, en s’appuyant
sur les dernieres recherches scientifiques, des solutions
simples, pratiques et efficaces pour les évacuer le plus pos-
sible de notre vie.

Site de l'auteure : www.isabelledoumenc-naturopathe.fr
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« Un changement effectué par paliers
vaut mieux qu’un échec ambitieux. [...]
La réussite se nourrit d’elle-méme. »

Tony Schwartz
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Introduction

Manger, boire, hydrater son corps, se maquiller, faire la
toilette de bébé, nettoyer sa salle de bains, mettre de I'anti-
puces & son chat ou simplement vivre chez soi... A notre
insu, a travers ces petits actes de notre vie quotidienne,
nous nous exposons a une forme de pollution invisible,
celle des perturbateurs endocriniens. Une pollution
dangereuse qui peut modifier des mécanismes dans notre
systéme hormonal a certaines périodes de notre vie, et pro-
voquer des déreglements de santé que nous transmettons a
nos enfants, évidemment sans le vouloir mais surtout, sans
le savoir !

STOP ! Il est grand temps d’identifier ces polluants qui
ont envahi notre environnement, et de connaitre leur
impact réel sur notre santé.

Les chercheurs ont pris conscience de I'impact de ces
polluants sur notre santé il y a une trentaine d’années.
C'est trés récent dans le domaine scientifique et il reste
beaucoup de terrain a parcourir. En attendant, on peut déja
se protéger. Certaines lois ont été édictées dans ce but, mais
elles sont partielles et encore incomplétes. En raison d'une
part, des incertitudes scientifiques qui ne permettent pas
encore d'identifier tous les mécanismes de ces pollutions,
et d'autre part, de I'impact économique lié a I'interdiction de
ces molécules. Les enjeux sont tels que la prise de décision
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au niveau européen et méme national se traduit souvent par
des bagarres de lobbying. C'est choquant et injuste, car
seule une couverture législative la plus large possible pour-
rait mettre a 'abri le plus grand nombre. D’ou I'intérét de
s’informer le mieux possible, afin de se protéger indivi-
duellement de ces polluants.

Pour y parvenir, ce livre propose deux formes d’action.
La premiere : mettre en ceuvre différentes méthodes pour
soutenir nos deux organes qui sont en premiére ligne
dans la neutralisation et I’élimination de ces polluants :
le foie et les reins. Alimentation, plantes, hygiéne de vie,
gestion du stress, applications pour smartphones, toutes les
astuces sont passées en revue. La deuxiéme forme d’action
est de modifier nos habitudes de vie pour diminuer au
maximum, au quotidien, les sources de contamination.

Ces modes d'action sont présentés selon votre période
de vie : adulte hors période de grossesse, femme enceinte
et allaitante, jeune enfant. Pourquoi ? Les besoins et les
solutions sont différents. Par exemple, une cure intensive de
plantes pour stimuler foie ou reins est contre-indiquée chez
une femme enceinte ou allaitante car elle risque de contami-
ner le foetus ou le lait maternel. Elle se protégera plutét par
I'équilibre de son hygiene de vie et surtout par une éviction
des polluants de son quotidien. Autre exemple, les parents
de jeunes enfants pourront trouver toutes les informations
pour changer leurs habitudes a la maison, mais aussi pour
proposer des alternatives au niveau de la créche ou de
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I'école ? Les exemples d'actions collectives sont la pour
vous aider a faire évoluer les pratiques dans votre commune.

Vous souhaitez évacuer les perturbateurs endocriniens
de votre vie ? Suivez ce guide : dans la premiére partie,
il vous aide a identifier ces polluants, comprendre leurs
effets délétéres sur la santé et la maniere dont 'organisme
les stocke. Dans la deuxiéme partie, vous trouverez des
solutions pratiques pour soutenir foie et reins, les deux
organes indispensables a I'élimination de ces polluants, ainsi
que des moyens d’action adaptés a votre période de vie.
C’est parti !
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Autodiagnostic

Vos habitudes de vie vous rendent-elles potentiellement

vulnérable a la pollution des perturbateurs endocri-
niens ?

Pour le savoir, je vous propose de répondre aux questions
suivantes :

1. Achetez-vous plus de trois fois par semaine des aliments
emballés dans du plastique ? (J Oui (] Non

2. Buvez-vous du vin non bio au moins une fois par
semaine ? (] Oui [] Non

3. Utilisez-vous régulierement des cremes pour le corps
ou le visage non labellisées bio ? (J Oui (] Non

4. Utilisez-vous des lingettes pour la toilette
de votre bébé ? (J Oui (] Non

5. Utilisez-vous des biberons en plastique
pour votre bébé ? (] Oui [] Non

6. Mangez-vous a la cantine ou au restaurant
d’entreprise le midi ? (J Oui (] Non

7. Vous arrive-t-il de manger plus de trois fois
par semaine du poisson ? (J Oui (] Non
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8. Consommez-vous des plats préparés industriels
plus d'une fois dans la semaine ? (] Oui (] Non

9. Avez-vous acheté dans les trois derniers mois,
un meuble neuf pour votre domicile ?
Un ordinateur ? Un téléphone portable ?( ] Oui [ ] Non

10. Utilisez-vous des produits ménagers
classiques non labellisés bio ? (J Oui (] Non

11. Utilisez-vous des bombes insecticides ?

(J Oui (] Non

12. Mettez-vous de 'anti-puces a votre animal
de compagnie ? (J Oui (] Non

Vous avez répondu « oui »

a plus de 3 de ces questions ?

Alors ce livre vous concerne. Surtout si vous étes dans |'une
des périodes de vie suivantes : homme ou femme avec un
projet de conception, futurs parents en période de gros-
sesse, parents de jeunes enfants, parents d'adolescents.
Pourquoi ces périodes précisément ? Ce sont celles ou nous
sommes les plus vulnérables a la pollution des perturbateurs
endocriniens. Vous en ingérez a travers les usages décrits
dans le questionnaire ci-dessus. Or comme vous avez pu
le constater, ces questions ne touchent pas des domaines
exceptionnels de notre quotidien, mais parlent de produits
ou d'usages trés fréquents.
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Les perturbateurs endocriniens sont des molécules princi-
palement chimiques, utilisées pour améliorer la productivité,
I'apparence, la conservation, la structure ou la texture d'un
aliment ou d'un produit. Vous en connaissez probablement
certains par leurs noms : bisphénol A, parabénes, retarda-
teurs de flamme, mercure, PCB, phtalates, etc.

Quels sont les polluants ?

Ces molécules se retrouvent partout dans notre quoti-
dien : dans notre chaine alimentaire, soit directement dans
les aliments (pesticides, PCB, métaux lourds), soit par migra-
tion de matériaux d'emballages ou de cuisson (phtalates,
BPA, PFOA) ; nous les buvons dans I'eau du réseau public,
ou elles sont présentes sous forme de micropolluants que
les stations d'épuration ne savent pas encore éliminer ; nous
les respirons dans l'air intérieur, chargé de molécules qui
s'échappent des objets et polluent notre atmosphére (brome,
phtalates, PFOA, alkylphénols) ; nous les absorbons par la
peau, le contact cutané laisse passer dans notre organisme
des matiéres comme les parabénes, BHT, benzophénone,
triclosan, siloxanes, phtalates inclus dans les produits cos-
meétiques et d’hygiéne.

Ces substances infiltrent notre organisme et ont des
répercussions sur notre systéme hormonal. Elles peuvent
interférer avec les hormones, c’est-a-dire brouiller la
communication et diffuser de mauvaises informations a
nos organes.
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